
小鳩幼稚園給食室 2012年11月1日

１０・１１月誕生会の献立を紹介します！

★切干大根ときのこの混ぜご飯・レンコンとひじきのサラダ・みそ汁
　　　牛乳・小魚アーモンド
◎今回は【　切干大根ときのこの混ぜご飯　】と【　レンコンとひじきのサラダ　】を紹介します！

　　切干大根やひじきなどの乾物は煮物として食べる事が多いと思いますが、

　　給食ではサラダにしたり、ご飯に混ぜたりして頂いています。是非ご家庭でもお試し下さい！！
【　ごぼうサラダ　】
　《　材料　4人分　》

　　　ごぼう　　　　　中1本　　　　（せん切り）　　　　　マヨネーズ　　　大さじ２
　　　にんじん　　　　１/２本　　　（せん切り）　　　　　しょうゆ　　　　　小さじ１
　　　キュウリ　　　　１本　　　　　（せん切り）　　　　　砂糖　　　　　　　小さじ１
　　　ハム　　　　　　５枚　　　　　（細切り）　　　　　　穀物酢　　　　　　小さじ１
      すりごま　　　　大さじ３

《　作り方　》
①ごぼう、にんじんはせん切りして、茹でて冷ましておく。

②キュウリはせん切りして軽く塩を振っておく。

③ハムは細切りにしておく。

④ごぼう、にんじん、キュウリ、ハムをすりごま、マヨネーズ、しょうゆ、砂糖、酢

　で和えてできあがりです。
　　　　※　酸味が苦手なお子さんは少し酢を加減して作ってみてください。

【　ビビンバの具材　】
　《　材料　４人分　》 《　作り方　》

　　　豚もも肉　　　　１２０ｇ 　①豚もも肉は細切りにする。

　　　マイタケ　　　　１パック 　②マイタケはほぐしておく。

　　　塩・こしょう　　　少々 　③フライパンを熱して油をしいて豚肉を炒め、

　　　炒め油　　　　　適宜 　　塩・こしょうをする。色が変わってきたら、

　　まいたけを加え炒める。

　　　　　味噌　　　　小さじ１ 　④Ａを加えて更に炒め味を付ける。

　　Ａ　　料理酒　　　大さじ１

　　　　　砂糖　　　　大さじ１　　　※マイタケはビタミンB２、Ｄ、ミネラル、食物繊維が

　　　　　しょうゆ　　小さじ１　　　　　豊富に含まれています。栄養が調理によって煮汁に

                                             溶け出すので煮汁も一緒に頂くと良いでしょう。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

・卵は砂糖を入れて炒り卵にする。

・ほうれんそうは茹でて水気を切って、白ごま、ごま油、塩、こしょう、しょうゆで和える。

・もやしとにんじんも茹でて水気を切って、ごま油、塩、こしょう、しょうゆで和える。

◎　最後にご飯に彩り良く盛り付けていただきます。（　大人はコチュジャンを添えて！　）

【　切干大根ときのこの混ぜご飯　】

　《　材料　4人分　》 《　作り方　》

　　　お米　　　　　　　２合 ①お米は普段通りの水加減で研いで炊いておく。

　　　　切干大根　　　　　　１５　ｇ ②切干大根は戻して細かく刻んでおく。

　　　　しめじ　　　　　　　　　１/２パック ③しめじ、舞茸は根元を切って小房にし、しいたけは

　　　　舞茸　　　　　　　　　　１/２パック 　石づきを取って細切りにする。

　　　　生シイタケ　　　　　　１個 ④にんじんは細切りに、ごぼうはささがきにする。

　　　　にんじん　　　　　　　中１/４本 ⑤油揚げは油抜きをしてから半分に切って細切り。

　　　　ごぼう　　　　　　　　　１０cmくらい ⑥フライパンに油をしいて、切干大根、にんじん、

　　　　油揚げ　　　　　　　　１枚 　ごぼう、きのこ類を油が回る程度に炒めます。

　　　（　合わせ調味料　） ⑦油揚げを入れて合わせ調味料を加え煮汁が

　　　　　醤油　大さじ２　　　料理酒　　大さじ２ 　　　少なくなるまでしっかり煮ます。（中火１０分くらい）

           みりん　大さじ１　　　水　　　　　１ｃｕｐ 　　　（落としぶたをすると上手に煮詰められます）

　　　　　サラダ油　小さじ１　（炒め油） ⑧炊き上がったご飯にさっくりと混ぜてできあがり！

【　レンコンとひじきのサラダ　】

　　《　材料　４人分　》 《　作り方　》

　　　　レンコン　　　　中１節　（２２０～２５０g） ①レンコンは薄めのいちょう切り。塩茹でたあと、

　　　　キュウリ　　　　　１本 　　少し醤油（分量外）を回しかけて下味をつけておく

　　　　にんじん　　　　中１/４本 ②キュウリは輪切りにして塩を軽く振っておき、

　　　　ハム　　　　　　　４～５枚 　しんなりしたら水気を絞っておく。

　　　　ひじき　　　　　　大さじ１ ③にんじんは細切りにして塩ゆでして冷ましておく。

　　　　　すりごま　　　大さじ２ ④ハムは短冊切り。

　　　　　マヨネーズ　　大さじ２ ⑤ひじきは戻してからさっと茹でる。醤油（分量外）を

　　　　　醤油　　　　　　小さじ１/２ 　少し回しかけて下味をつけておく。

　　　　　塩　・　こしょう　少々 ⑥材料の水気をよくとり、すりごまとマヨネーズなど

　調味料で和えてできあがり！


